L fUET Aktivitet 9. trinn

&SANN Kva aktivitet passar meg?

1. Start med a sja denne musikkvideoen: Charlie Puth - Light Switch [Official Music Video] - YouTube

La elevane snakke med kvarandre: Alle veit at fysisk aktivitet er bra for oss — kvifor er det
Alle veit at fysisk
ivitet bi . o . . o .. ..
R it likevel s mange som ikkje er sa mykje i aktivitet?
mange som ikide er s
mykje i aktivitet?

2. Sja denne filmen som fortel korleis det a vere fysisk aktiv kan paverke den psykiske helsa var. Fysisk aktivitet
for folkehelse og livsmestring - YouTube

= Skriv ut, og del ut, eitt ark til kvar elev og la dei jobbe individuelt med a finne ut kva
aktivitet som passar dei best. Intensjonen med arket er 3 hjelpe elevane a finne ut kva
aktivitet dei kan velje & halde pa med pa fritida. La dei gjerne snakke saman om kva
aktivitetar som passar nar dette er det dei likar og mislikar. Kanskje har du ogsa tips og
forslag nar du gar rundt i klassa medan dei fyller ut?

3. Sja denne filmen som handlar om @ komme i gang og fa ein meir aktiv kvardag: 5 ways to get moving and
feel better - YouTube

Refleksjonsoppgave om kva som kan vere til hinder, og lure triks for 8 komme i gang

Kva er lure +riks for basert pa radai filmen.
4 kome i gang med

wmeir aktivitet?

4. Sett pa denne og gjer den saman. Be elevane gjerne legge merke til korleis dei kjenner seg f@r og etter: Brain

Break - THIS or THAT Energizer Game 3 VIDEO GAMES Edition - YouTube

5. Sja gjerne denne artikkelen saman: Mer fysisk aktivitet ga unge bedre psykisk helse. Men blant noen jenter

ga det motsatt effekt — NRK Rogaland — Lokale nyheter, TV og radio

Artikkelen seier noko om at aktivitet ikkje alltid er bra dersom ein blir vurdert i

¥va er det aktiviteten.
viktigaste med a

vere i aktivitet? La elevane snakke saman om kva som er det viktigaste med & vere i aktivitet, eller snakk

saman i klassa.



https://www.youtube.com/watch?v=WFsAon_TWPQ&list=RDCLAK5uy_lqNm3KZ4SvTuiGHhnvuep0z2CwMS0OyL4&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=XV9LxaDfPQs&t=182s
https://www.youtube.com/watch?v=XV9LxaDfPQs&t=182s
https://www.youtube.com/watch?v=M4p6TddpHSg&t=55s
https://www.youtube.com/watch?v=M4p6TddpHSg&t=55s
https://www.youtube.com/watch?v=3GiMH0gyI4A
https://www.youtube.com/watch?v=3GiMH0gyI4A
https://www.nrk.no/rogaland/mer-fysisk-aktivitet-ga-unge-bedre-psykisk-helse.-men-blant-noen-jenter-ga-det-motsatt-effekt-1.15421114
https://www.nrk.no/rogaland/mer-fysisk-aktivitet-ga-unge-bedre-psykisk-helse.-men-blant-noen-jenter-ga-det-motsatt-effekt-1.15421114

